Informacje o dla oséb, ktére przezyty
powazne zdarzenie




Przyktady powaznych zdarzen:

e Wypadek

e Grozby/napasc¢

¢ Nagta smierc

Czynniki, ktére mogg wzmocni¢ intensywnos¢ takiego zdarzenia

to wiek, obcigzenie z przesztosci, doswiadczenia, osobista wraz-
liwos¢, a takze trudne sprawy codzienne albo sytuacja zyciowa.



Ludzie réznie reaguja na powazne
zdarzenie, rowniez w tej samej rodzinie

Niektorzy natychmiast reaguja emocjami, u innych reakcja
pojawia sie pozniej. Niektérzy pozostajag praktyczni i ra-
cjonalni, podczas gdy inni wydaja sie¢ obojetni i apatyczni.
Niektorzy uciekaja w prace i nie potrafig zmierzy¢ sie ze
zdarzeniem. Staraj sie akceptowac i rozumie¢ rézne reakcje
u réznych osaéb.

Poczucie nierzeczywistosci/wstrzas

U wielu oséb wystepuje poczucie nierzeczywistosci. Stan taki
stopniowo ustepuje bardziej realnemu pojmowaniu rzeczywistosci.
Kiedy wrazenia i emocje stajg sie zbyt silne, mozna na pewien
okres zdystansowac sie od tego, co sie wydarzyto. Takie emo-
cjonalne blokady, wystepujgce bezposrednio zaraz po zdarzeniu,
moga dziata¢ ochronnie.

Rzeczywistos$¢ stopniowo powraca w miare, jak poszkodowanemu
udaje sie przyja¢ do siebie to, co sie stato.

Podwyzszona gotowos¢

Niektorzy w zwigzku z sytuacjg doswiadczajg intensywnego strachu
i leku. Czesto zdarza sie, ze po powaznym zdarzeniu cztowiek jest
bardziej lekliwy i niespokojny. Mozesz reagowac na dzwigki lub
ruchy w inny sposéb niz wczesniej. Taka gotowosc jest naturalng
reakcja. Trwanie w nieustannej gotowosci jest meczace i mozesz
zauwazyc, ze tracisz energie. Zazwyczaj z czasem intensywnosc¢
i sita tego zjawiska stabna.



Reakcje fizyczne

Wiele osdéb moze doswiadczac przerdznych dolegliwosci cielesnych,
takich jak drzenie, pocenie sige, nudnosci, wymioty, zawroty gtowy,
bdle gtowy, kotatanie serca, ucisk w klatce piersiowej, utrata sit
lub napiecie w ciele, na przyktad sztywnos$¢ szyi i barkéw. Po
powaznym zdarzeniu mogag rowniez nasila¢ sie wczesniejsze bdle
i inne dolegliwosci.

Czasami wystepujag bole brzucha i niestrawnos$é. Moze zmienié
sie apetyt — wzrosna¢ albo ostabnad.

Zaburzenia snu
Nierzadko zdarzajg sie trudnosci z zasypianiem, niespokojny
sen, koszmary, czeste budzenie si¢ lub wigksza potrzeba snu.

Gniew
W wielu przypadkach pojawia sie gniew, frustracja i wahania
nastroju. Gniew czesto wytadowywany jest na osobach najblizszych.

Smutek

Kiedy faza wstrzasu sie konczy, a cztowiek zaczyna zdawaé sobie
sprawe z konsekwencji zdarzenia, wiele oséb reaguje smut

kiem i rozpaczg oraz poczuciem bezsensu. Cztowiek czasami
czuje sie emocjonalnie pusty i ptaski.

Zatoba

Reakcje zatoby sg powigzane z odczuwaniem straty, na przyktad
bliskiej osoby. Zatoba moze réwniez wigzaé sie z utrata roli lub
stanowiska, nadziei lub z tym, ze przysztos¢ wyglada zupetnie
inaczej, niz sie planowato.



Koncentracja

Trudnosci z koncentracjg i ostabienie pamieci sg we wczesnym
okresie czesto spotykane i moga wptywac na zdolnos¢ do pracy,
prowadzenia pojazdu, czytania itp.

Co mozesz zrobié¢ samodzielnie?
e Uwazaj, aby na poczatku nie udziela¢ zbyt wielu informaciji.

e Chron sie i wyznacz granice. Mozesz wybraé, w czym chcesz
uczestniczy¢, z kim chcesz podzieli¢ sie myslami i uczuciami.

¢ Dobrze jest by¢ z kims, a nie w samotnosci — szukaj wsparcia
wsréd przyjaciét i cztonkdw rodziny, z ktorymi lubisz przebywac
— daje to poczucie bezpieczenstwa i spokoju.

e Chron sie przed prasg, mediami spotecznosciowymi i osobami
z zewnatrz. Odstfoniecie sie moze pdzniej powodowaé dys-
komfort. Tuz po zdarzeniu mozesz mie¢ ostabiong zdolnos¢ do
oceny sytuacji z powodu zamkniecia emocjonalnego.

¢ Przyjmuj praktyczng pomoc, gdy ktos$ Ci jg zaoferuje.

¢ W pierwszym okresie uwazaj na srodki odurzajgce i
uspokajajgce — moga one zaktdcac i opdzniac niezbedne
procesy przetwarzania zdarzenia.

e Struktura i rutyna w zyciu codziennym sg wazne — na przyktad
state positki i rytm snu.

IdZ do szkoty lub pracy, kiedy tylko bedziesz w stanie. Dostosuj
sie do tego, ile mozesz zrobi¢. Zaakceptuj, ze mozesz nie
panowac nad wszystkim tak dobrze, jak przed zdarzeniem.

¢ Aby zapobiec niekorzystnym opdznionym w czasie skutkom,



wazne jest poszukiwanie rownowagi miedzy przezywaniem
zdarzenia a pozwalaniem sobie na przerwy od przezywania
bdélu wtasnego i innych. Jest to konieczne dla prawidtowego
przepracowania zdarzenia i nie musisz mie¢ w zwigzku z tym
wyrzutdw sumienia. Nawet jesli nie masz na nic ochoty, staraj
sie relaksowac robigc rzeczy, ktére wczesniej byty dla Ciebie
przyjemne, takie jak mecz pitki noznej lub koncert. Skutecznosc
tych porad jest udokumentowana przez badania naukowe.

¢ Traktuj siebie szczegdlnie mito i wyrozumiale.

W koncu odzyskasz wystarczajgcg stabilnos¢, aby znéw radzi¢
sobie z codziennym zyciem. W diuzszej perspektywie struktura, jaka
zapewnia codzienny rytm, pomoze Ci w dalszym przetwarzaniu.

e Skontaktuj sie z zespotem ds. kryzysowych sytuaciji
psychospotecznych w gminie Baerum, aby porozmawiac,
uzyskac¢ porady i wskazéwki.

Telefon dyzurny - 67 56 44 40

e Skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, jesli masz
uporczywe problemy z koncentracjg, niepokojem lub ktopoty
ze shem.



Wsparcie dla dzieci i mtodziezy

Dzieci czesto reagujg inaczej niz dorosli i czesciej ,wchodzg i
wychodzg” z sytuacji. Pamietaj, ze jesli rodzina lub pozostali
dorosli sg w trudnej sytuacji, dzieciom trzeba nadal pozwoli¢ by¢
dzie¢mi. Kazde dziecko reaguje inaczej. Gtbwna zasadg jest to,
ze nic nie jest reakcjg ,wtasciwg” ani ,niewtasciwg”. Postaraj sie
dowiedziec, jak dziecko postrzega sytuacje. Wyjasnij prostymi
stowami, co sie stato.

Jak zapewnié dzieciom poczucie bezpieczenstwa:
¢ Dorosli, ktorzy potrafig przekaza¢ poczucie spokoju i stabilnosci
— unikaj niepotrzebnego oddzielania dziecka od bliskich opiekundw.

e Krétka i konkretna informacja o tym, co sie stato. To, co méwisz,
musi by¢ prawda, ale nie musisz podawac¢ wszystkich szczegdtow.

® Przewidywalnos¢ — zaréwno w kwestii uczuc, jak i poprzez
utrzymywanie codziennej rutyny, ktéra jest znana dziecku:
szkota, zajecia pozaszkolne i inne pozytywne zajecia.

e Zachowaj otwartos¢ na reakcje dziecka, stuchaj go i
udzielaj wsparcia.

¢ Wyjasnij, ze dziecko nie jest odpowiedzialne za to,
co sie wydarzyto.

Mtodziez jest w fazie przejsciowej. Moze reagowac zaréwno jak
dziecko, jak i dorosty. Mtodzi ludzie czesto potrzebujg szczegdl-
nej opieki i poczucia bezpieczenstwa. Oczekiwania zwigzane z
kontaktami towarzyskimi, wynikami w szkole i poza szkota moga
sprawiac trudnosc¢. Po kryzysie zdolnos¢ koncentracji moze sie
zmniejszy¢, a oceny na pewien czas pogorszy¢. Mtodziez moze
by¢ réwniez w trakcie procesu odfgczania si¢ i trzymac sie bar-
dziej z przyjaciétmi i znajomymi spoza rodziny.



Porady dla krewnych i przyjaciét

Ludzie przezywajacy kryzys rzadko z wtasnej inicjatywy poszukujg
pomocy. Dlatego wazne jest, aby rodzina i przyjaciele kontaktowali
sie z nimi, kiedy tylko jest taka potrzeba. Doswiadczenie wsparcia
spotecznego moze odegra¢ decydujacg role w tym, jak osoby

poszkodowane radzg sobie z okresem nastepujgcym po kryzysie.

Emocije i reakcje z czasem sie zmieniajg. Kiedy pierwszy okres
zwiekszonej uwagi otoczenia minie, czesto zaczyna sie najtrud-
niejszy czas. Dlatego wazne jest, aby wsparcie i opieka bliskich

i przyjaciot nie ustawaty po tym pierwszym okresie. Dobrze jest,
gdy przyjaciele i krewni podejmuja inicjatywe podzielenia sie
praktycznymi zadaniami i z czasem uzgadniajg konkretne dziatania.

e Zachowaj otwartos¢ i stuchaj, gdy inni tego potrzebujg. Pozwal
dotknietej osobie samodzielnie oceni¢, kiedy i 0 czym
chce porozmawiac.

e Zachowaj ostroznos¢ i unikaj zadawania zbyt wielu pytan.

e Pomagaj w praktycznych czynnosciach, aby mozna byto
powréci¢ do codziennego zycia w sposdb zapewniajgcy
strukture, stabilnos¢ i nadzieje.



Aby uzyska¢ informacje i porady dotyczace postepowania
z op6znionymi w czasie reakcjami, odwiedz nastepujaca
strone internetowa:

www.rvts.no

Aplikacja SMART do zarzadzania stresem
www.krisepsykologi.no

www.kognitiv.no

www.ung.no

Zespot ds. kryzysowych sytuacji psychospotecznych w
gminie Baerum oferuje poszkodowanym, krewnym,
swiadkom i pomocnikom porady, wskazoéwki i rozmowy.

Telefon dyzurny - 67 56 44 40.

Skierowanie od lekarza nie jest wymagane, a oferta
jest bezptatna.



